SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - MMA

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu MMA (Mixed Martial Arts - mieszane sztuki walki) organizowane przez
Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego przeznaczone jest dla oséb posiadajgcych
wczesniejsze doswiadczenie w sportach lub sztukach walki, ktére chca przygotowac sie do bezpiecznego,
Swiadomego i metodycznego prowadzenia zaje¢ MMA.

Program nie jest kursem uczacym MMA od podstaw. Jego celem jest uporzadkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania i taczenia
podstawowych ptaszczyzn walki: stéjki, zapaséw, klinczu, pracy przy siatce oraz parteru.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

» ukonczone 18 lat;
e minimum wyksztatcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w MMA lub jednej albo kilku
pokrewnych dyscyplinach, np. kickboxingu, Muay Thai, boksie, zapasach, BJJ, ju-jitsu, judo, karate,
taekwondo lub innych sportach i sztukach walki;

» odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji wstepnej PSBO;
* podstawowa znajomos$¢ co najmniej dwéch ptaszczyzn walki: stéjki oraz klinczu/zapaséw/parteru;
* brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w szkoleniu praktycznym:;

* pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie stanowi bezwzglednego warunku
udziatu. Kandydat bez historii startowej powinien wykaza¢ sie znajomoscig zasad sparingu,
bezpieczenstwa, podstaw taktyki MMA oraz realnym doswiadczeniem treningowym w tgczeniu réznych
ptaszczyzn walki.

Kandydaci specjalizujgcy sie dotychczas gtéwnie w jednej dyscyplinie moga zosta¢ dopuszczeni po
indywidualnej weryfikacji. W takim przypadku komisja moze wskaza¢ elementy wymagajgce uzupetnienia
przed przystapieniem do egzaminu kohcowego.

WYMIAR, MIEJSCE | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie moze odbywacd sie w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczehstwa Osobistego, w filii
PSBO Ilub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program moze by¢ realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdéw szkoleniowych. Czes¢ praktyczna, praktyka
instruktorska i egzaminy wymagajg bezposredniej obecnosci kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy MMA, bezpieczenstwo, przepisy i metodyka - 4 godziny
e charakterystyka MMA jako dyscypliny tgczacej rézne ptaszczyzny walki;

rola, zadania i odpowiedzialnos¢ instruktora;

podstawowe zasady bezpieczenstwa i profilaktyki urazéw;

« struktura jednostki treningowej MMA;

» dobér metod i ¢wiczeh do poziomu oraz wieku uczestnikéw;
* podstawowe przepisy i zasady rywalizacji MMA;

e organizacja pracy w parach, na przyrzadach i w sparingu;
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« zasady progresji od ¢wiczen izolowanych do fgczenia ptaszczyzn.

2. Stéjka w MMA - 4 godziny
e pozycja walki dostosowana do zagrozenia obaleniem;
e poruszanie sie, dystans i praca po katach;
e podstawowe techniki reczne i nozne;
* tgczenie uderzen w kombinacje;
e obrony, kontry i reakcje na presje;

* réznice pomiedzy klasyczna stéjka kickboxerska/bokserska a stéjkg MMA;

metodyka pracy na tarczach i worku.

W

Klincz, zapasy i obalenia - 4 godziny

e podstawowe pozycje w klinczu;

kontrola gtowy, tutowia i koficzyn w zakresie sportowym;

wejscia w nogi i podstawowe obalenia;

obalenia z klinczu i przy siatce;

e obrona przed obaleniami i odzyskiwanie pozycji;

faczenie uderzen z wejsciem w obalenie;

bezpieczna metodyka nauczania elementéw zapasniczych.

»

Praca przy siatce / scianie - 3 godziny

pozycjonowanie i kontrola przy siatce;
* docisk, zmiana pozycji i odzyskiwanie przestrzeni;
» podstawowe wejscia w obalenia przy siatce;

« obrona przed obaleniem i powrét do stéjki;

taczenie klinczu, uderzen i zapaséw;

organizacja bezpiecznych ¢wiczeh zadaniowych.

o

Parter, BJ) i kontrola pozycyjna - 4 godziny

e podstawowe pozycje parterowe stosowane w MMA;

kontrola pozycji i przejScia pomiedzy pozycjami;

e utrzymywanie pozycji dominujacej;

ucieczki z podstawowych pozycji;

* powrét do stojki;

podstawy pracy garda w realiach MMA;

¢ metodyka nauczania parteru osobom poczgtkujgcym.

o

Techniki konczace i obrona - 3 godziny

» podstawowe dzwignie i duszenia stosowane w sportowym MMA,;

« zasady bezpieczenstwa i natychmiastowej reakcji na poddanie;

* rozpoznawanie pozycji umozliwiajgcych technike konczaca;

« podstawowe obrony przed najczesciej spotykanymi technikami konczgcymi;
e dobér technik do poziomu zaawansowania uczestnikéw;

* bezpieczne prowadzenie ¢wiczen technicznych i zadaniowych.
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7. Ground and pound i taczenie ptaszczyzn - 3 godziny
e zasady bezpiecznej pracy z uderzeniami w parterze podczas treningu;
* pozycje umozliwiajgce kontrolowang prace uderzang;
* tgczenie kontroli pozycyjnej z uderzeniami;
* przejscia stéjka-klincz-obalenie-parter;
* reakcja na probe wstawania przeciwnika;
« ¢wiczenia tgczace rézne fazy walki.
8. Sparing, walki zadaniowe i taktyka MMA - 2 godziny
* sparing techniczny, zadaniowy i zintegrowany;
« walki zadaniowe w stéjce, zapasach i parterze;
* dob6r partneréw oraz kontrola intensywnosci;
* budowanie prostego planu taktycznego;
e analiza mocnych i stabych stron zawodnika i przeciwnika;
* bezpieczenstwo i przerwanie sparingu w sytuacji zagrozenia.
9. Przygotowanie motoryczne zawodnika MMA - 2 godziny
* rozwdj sity, mocy, szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji;
* specyfika przygotowania motorycznego do sportu wieloptaszczyznowego;
» dobér obcigzen do poziomu i etapu szkolenia;
« profilaktyka przecigzen i podstawy regeneracji;
¢ fgczenie przygotowania technicznego i motorycznego.
10. Metodyka i praktyka instruktorska - 3 godziny
¢ samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
» demonstracja i objasnianie technik z réznych ptaszczyzn;
» prowadzenie progresji od ¢wiczenia izolowanego do taczenia ptaszczyzn;
e organizacja pracy w parach i matych grupach;
» korygowanie btedéw i udzielanie informacji zwrotnej;
* kontrola intensywnosci oraz bezpieczenstwa;
» prowadzenie przez kandydata fragmentu zaje¢ pod nadzorem prowadzacego.
11. Egzaminy koncowe - 2 godziny
¢ egzamin teoretyczny;
* egzamin techniczno-praktyczny;

* egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje zagadnienia z zakresu metodyki prowadzenia zajeé, bezpieczenstwa, podstaw anatomii i
fizjologii wysitku, przepiséw MMA, przygotowania motorycznego, organizacji sparingu, planowania
jednostki treningowej oraz zasad taczenia réznych ptaszczyzn walki.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu stéjki, klinczu, obalen, obron przed obaleniami, pracy
przy siatce, parteru, technik konczacych oraz przejs¢ pomiedzy ptaszczyznami. Oceniane sg poprawnosc
techniczna, kontrola, bezpieczenstwo partnera, ptynnos$¢, rozumienie celu techniki i umiejetnos¢ jej
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czytelnej demonstracji.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia jasnos¢ instrukcji, demonstracje, dobér progresji, organizacje grupy, korygowanie btedow,
kontrole intensywnosci, bezpieczenstwo oraz umiejetnosc logicznego taczenia elementéw stojki, klinczu i
parteru.

ZASADY CERTYFIKAC]I

Samo uczestnictwo w szkoleniu nie jest réwnoznaczne z uzyskaniem dokumentéw instruktorskich.

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sg wytgcznie osobom spetniajgcym wymagania dla
kandydata, ktére pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W
przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja moze wskaza¢ zakres wymagajgcy uzupetnienia
oraz warunki ponownej weryfikacji.

WAZNE - INTERDYSCYPLINARNY CHARAKTER MMA

MMA wymaga kompetencji w wiecej niz jednej ptaszczyZnie walki. Kandydat posiadajgcy bardzo wysoki
poziom wytgcznie w jednej specjalizacji nie powinien automatycznie otrzymywac¢ dokumentéw instruktora
MMA. Komisja PSBO ocenia zdolno$¢ do bezpiecznego nauczania i tgczenia co najmniej podstawowych
elementéw stoéjki, klinczu, zapaséw oraz parteru. W razie stwierdzenia brakéw kandydat moze zostac
zobowigzany do uzupetnienia wskazanego zakresu przed koficowg certyfikacja.

WAZNE - ZAKRES DOKUMENTOW PSBO

Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowig potwierdzenie ukonczenia programu i pozytywnej
weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie sg licencjg Polskiego Zwigzku Ju-Jitsu (PZJJ) ani innej niezaleznej
federacji i nie zastepuja odrebnych wymagan licencyjnych obowigzujacych w tych organizacjach.

CENA SZKOLENIA

Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1500 zt
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

Preferencyjna cena przystuguje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczenstwa
Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.

DLA KOGO?

» zawodnikéw i praktykéw MMA;

e zawodnikéw oraz instruktoréw kickboxingu, Muay Thai, boksu, zapaséw, BJJ, ju-jitsu, judo i innych
pokrewnych dyscyplin po pozytywnej weryfikacji;

* 0s6b przygotowujacych sie do pracy instruktorskiej w MMA;

« instruktoréw sportéw walki chcacych rozszerzy¢ kompetencje o trening wieloptaszczyznowy;
* 0s6b planujacych prowadzenie sekcji MMA;

* cztonkdéw Klubdéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora MMA,
ktéry potrafi bezpiecznie nauczad technik z réznych ptaszczyzn, wtasciwie je ze sobg tgczy¢, prowadzié
prace zadaniowg i sparing, planowac jednostki treningowe oraz wspiera¢ rozwdj zawodnika w
nowoczesnym, kompleksowym systemie szkolenia.
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